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ا ك1 
أحلامك! تك 
لدخول 
طلبي الإذن 
القصص! اطلدٍ 
الأحلام! عالم | 
في عالم 
إحبًا! أنت في 
ل - اسويحو 
أين أنا؟ 
؟ أين 
: 2- > 











ولكني اختلست النظر لأحلامك! إنها جميلة كأحلام 
الأطفال؛ 





شكرًا على المجاملة ولكني لم أعد صغيرة! 
4 


عالم الأحلام... ودسكر»؟ هل كنت أحلم؟ 


لقن ,قمعت طول |العصسر واللدل لك هالتجرة كنار كان حلمًا جميلةر 














أنت مستيقظة! أنا لم أتلصص على حلم شخص لا تقلقي! سأعود لعالم 
بالغ من قبل أنا حبيسة فيه! الأحلام عندما تنامين 
ثانية! 





ل 
بما أنك لن ترحلي حتى المساء! لم لا نخرج في نزهة! أوه! لا! سيت أن سيارتي عتد 
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الميكانيكي 











ستقف بسرعة لو سافنا 44" | [ ولكن لو طرنا ستستمر أكثر! 























هاها! الطريقة التي تنادي 
جهن الطوون: والصقرات: 
مضحكة! 

































































وسية اهل كت خاقنة4 هل إنسيت موعدتاة 


























أنا مشغولة جذًا ولك يومًابما 
سأعود «لميني»! وريما أظهر 
لكم أنتم! 
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إنها فاكهة غنية جدا بالفيتامينات الضرورية للإنسان. ويعطي الكيلوجرام الواحد منها 
"٠٠١‏ سعر حواري (كالوري) أي ما يعادل الطاقة الحرارية التي يحتاجح إليها الفرد متوسط 
النشاط في اليوم الواحد. وبعبارة أخرى إن كيلوجراما واحدا منها يعطي نفس القيمة 
الحرارية التي يعطيها اللحم. وثلاثة أضعاف ما يعطيه كيلو واحد من السمك. يطلق عليما 
أيضا اسم فاكهة الصدراء. 


يكثر تناول هذه الفاكهة ب شهر رمضان الكريم. خاصة 2# وجبة الإفطار وقد وصانا خاتم الأنبياء «محمد 
صلى الله عليه وسلم بتناولها لما فيها من فوائد جمة فهل عرفتها آم أنك وقعت 4 بحر الحيرة؟! ٍ/ 
هي التمرء هذه الفاكهة التي تحتوي على فيتامين «أ» بنسبة كبيرة جدًاء وهو يساعد على نمو الأطفال؛ لذا أطلة 
عليه الأطباء اسم «عامل النمو؛ كما أنه يحفظ رطوبة العين وبريقهاء ويحارب الغشاوة الليلية؛ بل إنه يجعز 
البصر ثاقبًا 2 الليل فضلاً عن النهار. وقد استعمله الطيارون الأمريكيون أثناء الحرب العالمية الثانية اثنا 
غاراتهم الليلية كي يعاونهم على تمييز الأهداف بالظلام. 


نوائد صحية كبرى ١ .  .‏ 
ويصف أطباء الأذن فيتامين «أ» لضعاف السمع إذا إنه يقوي الأعصاد 
السمعية: لذلك فإن التمر مفيد للشيوخ الذين يعانون من ضعف السمع 
كما أنه غذاء مفيد للأطفال والأولاد.والبنات لآانه يساعد. على نم 
أجسامهم ويقوي أعصاب البصر والسمع ولا يورث السمنة لخلوه من الموا 
الدهنية. 
كما يحتوي التمر على فيتامين «ب»؛ «ب١»‏ «ب المركب» التي تعمل على تقوب 
الأعصاب وتليين الأوعية الدموية وترطيب الأمعاء وحفظها من الالتهاد 
والضعف. التمر غني بالفوسفور بنسبة كبيرة» فهو أغنى من المشمش والفراو! 
والعنب: ففي كل ٠٠١‏ جرام من التمر يوجد 4١‏ مليجراماً من الفوسفور بينما. 
تزيد كمية الفوسفور الموجودة # أية فاكهة أخرى عن ٠١‏ مليجراما ك نف 
الكمية: ويدخل الفوسفور 2 تركيب العظام والأسنان. : 
ويتركز كل من الحديد والكالسيوم # التمر بشكل طبيعي ويتقبله الجسم افض 
من شراب أو أقراص الحديد والكالسيوم؛ التي تثقل غشاء المعدة المخاطي؛ و 
تهضم بسهولة. 
لولم يكن للتمر فائدة سوى احتوائه على الماغنسيوم لكفاه بذلك سبباً يجعله ‏ 
مقدمة الاغذية والفواكه المفيدة» فقد لوحظ أن سكان الواحات؛ لا يعرفون مرض 
السرطان إطلاقاً والمعتقد أن غنى التمر بالماغنسيوم هو سبب انعدام السرطا 
لدى أولقك: الثاسن. 


التمر فاكهة كاملة الغداء 
تتوفر أنواع سكاكر عديدة # التمر كالجلوكوز (سكر العنب) واللاكتوز (س 




















والشسكاروز (سكر القصب) لمك 1 
لذا فالتمر وقود غذائي من الدرجة الاولى. 

والسكاكر الموجودة 2 التمر سريعة الامتصاصء سهلة الهضم: 
دكب رأسًا إلى الدم فالعضلات لتهبها القوة والقدرة والحرارة؛ 
اذلا يحتاج هضمها إلى عمليات هضمية وعمليات كيميائية حيوية 
معقدة. كما هو الحال مثلا # المواد الدهنية. 


فلاج للهحا فهمون 
ظرًا لتوضر السكاكر المتنوعة بدرجة'كبيرة 4 التمزء ولسهولة 
مضمها وامتصاصها ينصح الاطباء الذين يشعرون بالدوار» 
بالتراخي؛ وزوغان البصر بتناول كمية من السكاكر الطبيعية الحرة 
لموجودة 2# التمرء إذ تزول الدوخة ويزول الكسل خلال نصف ساعة 
قريبا. 


كلوة الطلدب الحديت 
٠‏ الركهول صاح الل مديموشيع يعتهدع يه إعلنارم ره كور رمسنان هد 
ضع تمرات وجرعة من الماء يقوم بعدها إلى الصلاة حتى إذا جاء الليل 
انتهى من صلاته تناول طعامًا خفيفا يسد جوعه ويغذي جسمه 
لشريف دون شعور بالتخمة أو بالامتلاء. 4 

قد أثبت الط الحديث صحة سنة ##, الرسول الكريم صلوات 
لله عليه وسلامه ‏ الصيام ويخ 3 
«نطان كالشكزكم يسستقت, السك 
لختزن 2 خلايا جسمه؛ وقد 


24 


لحركة كن كناول التكن 

لى الافطار يعوض الجسم ما 
قده من سكر ومواد اخرى غنية 
الفيتامينات مفيدة للجسم. لا 


من الضروري ان نمد اجسامنا ©" 
مقدار وافر من السكر وقت الإغطار ” 
تناول التمر. 


م وانتن بخيرء وعسى الله أن يتقيل 
ن أعمالكن ١‏ 


4 ظ 
٠‏ 











كثيرات منا رغم متعة العبادة. يعانين بعض المتاعب خلال 
الصوم أو بعد الإفطار. كيف نتغلب على هذه المتاعب 
ونجعل صومنا صحيًا؟ 
الصداع 
هذه هي المشكلة الأكثر شيوعًا خلال أيام الصوم الأولى.. يمكننا الحد منها باتباع نصيحة ١‏ 


5 نبينا محمد صلى الله عليه وسلم بتعجيل الفطور وتأخير السحور لتقليل عدد ساعات الصوم 


قدر الإمكان. 


المذاكرة 
جربي الاستذكار بعد الإفطار بساعة أو بعد صلاة العشاء وستجدين الأمر مختلفًاء حيث إن 


الإجهاد والإحساس بالجوع سيكونان قد زالا عنك وسيصبح الاستيعاب أسهل. 


الكسل بعد الإفطار 
هذا ينتج عن الإكثار من الطعام وملء المعدة مما يجهد أجهزة 
جسمك الحيوية ويزيد من إفراز الأنسولين مما يشعرك 
بالإجهاد. تناولي الطعام باعتدال ووزعي طعامك بين 
الفطور والغبقة والسحور واحرصي على تنوع 
وجباتك. 


جسمك بحاجة طغداء 

فلا تهملي أنواعًا من الأكل ولا تفرطي ‏ أنؤاع - 
أخرى كالسكريات والحلويات فهي تتحول إلى 
دهون عند زيادتها ةك الجسم. 


0 
























يهل علينا شهر رمضان المبارك حاملاً معه الخير والبركة. وكما يتميز 
هذا الشهر الفضيل بمكانة خاصة بين الشهور لذلك فإنه يجب علينا 
الموازنة بين العبادة والمسووليات والدراسة في هذا الشهر. 
فانتبهي للتالي: 

أت الصيام لا يعني أن تظلي نائمة أغلب الوقت أو مستلقية ب فراشك. قسمي 
وقتك بين النوم والعبادة والدراسة حتى لا تضيعي ثواب الشهر الكريم سدى. 
؟- أذان المغرب ليس صافرة بدء سياق الطعام: فلا تبدثي 2# التهام كل 
مايقع 4 طريقك وبكميات كبيرة. ابدئي بالتمر ثم الصلاة.. ولا تبدتي 
بالطعام حتى يجتمع الجميع. 

“اس أنت صائمة حقًا.. ولكن هذا ليس عذرًا لتجلسي كسلانة وتتركي 
مهمة طهي الطعام وإعداد المائدة لوالدتك.. فهي أيضًا صائمة 
وتحتاج مساعدتك. 


التي ستتعبين # التخلص منها لو أكلت دون حساب. 
© 6- إفطارك لعذرخ رمضان لا يعني أن تأكلي أمام 
الجميع.. راعي السرية خرصا على مشاعر الصائمين 
وحماية نفسك من الحرج. 
1 تذكري أن الصيام ليس عن الطعام والشراب فقط؛ بل 
عن المعاصي أيضّاءفلا تستفزي والدتك أو مدرستك لذ 
اندر ولا تحدثيهما بعصبية بحجة أنك صاكفتة! 
لاك شهر رمضان هو شهر العمل: قلا تتحججي بصيامك 
/ لك در استك: 
وكل عام وأنتن بخير. 


أنا أعترف أنني عصبية جدًا! 





ض 01 





ن مبنى قخم لوكا 


2 منعة 
إعلان! لم أكن أتوقع ذلك! 








أ أنا أؤلف صيغ الإعلانات ولكنني 
1 . 


سأتكيف مع أي وظيفة! 
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العمل علن قدم وساق في وكالة الب 
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/مهارة 
| 
حاوئي أن 
ب؟ترسمي 
ا 2 الشكل 
دون أن ترفعي 
“يديك أو تمري على 


"أي خط مرة أخرى. 





ناسبهامن الأجراء جر 
لحك _- 








يطل علينا شهر رمضان المبارك جالباً معه الخير والبركة. وي هذا الشهر 
الكريم يتسابق الجميع إلى تقديم أشهى المأكولات وألن المشروبات. ول هذا 
العدد سنقدم لكن وصفة رمضانية سهلة ولذيذة 4 نفس الوقت. 

١ -١‏ كوب سكر "- حيتا ليمون مقشرتان 

١/0" -‏ كوب عصير ليمون 4- ٠١‏ أكواب ماء 6- صنوير للزينة 

١/١ -5‏ كجم زبيب 


الظطريقة: 

-١‏ يطحن الزبيب 4# المطحنة الكهربائية. 

١‏ - تقطع حبتا الليمون إلى شرائح رفيعة. 
“'- يضاف عصير الليمون وشرائحه والسكر 
والماء إلى الزبيب. 

5 - يغلى المزيج على نار هادئة مدة ٠١‏ 
راقيقة كم يربع الثاد: 
6- يترك جانبًا ليبرد, 







يصفى عصير ”© 























ٍ 3 ١ : صديقتي العزيزة‎ ١ 
إن المشكلات أمر يعاني نه كل شخص. كبيراً كان ام‎ || 
صغيراً. فإذا واجهتك مشكلة فلا تيأسي من إيجاد حل‎ || 
خصحة للك أمت وصديفات ميتي‎ ٠ هده الصفعة‎ 4 
,العزيزات للتواصل معاً ومحاولة ذهم ما يضايقك*‎ 








الات الكريت - مجلة ميذيو جلا 


:رل؟ الصفاة الرقر 
البريدي3076البريد 


الألكشروني:ااثالا لمسططفنا 


سعدت كثيرًا برسالتك الرقيقة والتي هي دليل على الحب والصداقة المتبادلين <١‏ 
إن مشكلتك سهلة جدًا وليست صعبة أو معقدة كما تظنين. 
بدايةٌ: عليك أن تأكلي الخضراوات والفاكهة المختلفة» ففيهما أكبر الفوائد « 
للشعر والجسم: وتامي جيدًا ولا تثقلي نفسك بالمشاكل والقلق والتفكير لأن 1 
الحاثة النفسية تؤثر على شعرك بشكل كبير؛ والأفضل من كل هذا أن تلجئي 1 
لطبيب مختص واستشيريه: لأنه الأقدر على معرقة سبب تساقط شعرك 
وهو دليلك إلى النظام الغذائي السليم الواجب عليك اتباعه, ولا تهملي 
نصيحته:؛ والتزمي بعلاجه. 8 
وأتصحك ألا تضعي مواد كيميائية على شعرك مثل «الجيل» أو الصبغات أو 
مواد فرد الشعر وما إلى ذلك من وصفات قد تضر بشعرك دون أن تعر. ‏ / 
وكذلك عليك تمشيط شعرك برفق بفرشاة جيدة. . 
وأنا واثقة أتك ستحصلين على شعر جميل. 






























ا ا ا فلا يكفي أن تكون لديك 
يدان ناعمتان رقيقتان بأظاغر هشة أو ملطخة بالبقص. 
إن الأظافر المشققة تصطي شكلاً منفرا وبصيدا عن سمات الأناقة 
والجمال. والفتات الجميلة حمًا هي التي تستطيص إخطار يديها أمام الناس في 
كل احخلة من لحظات يومها بأظافر منمقة. 
هد تكثر الفتات من الأعمال المنزلية في شهر رمضان الكريم كالطفي والجلي 
. والتنظيف لتساعد والحتهاء مما يعرض أظافرها للتكسر والتلف. 


أشكالٍ الأظافر 

تتنوع أشكال الأظاضرء فمنها ما هو مربع؛ ومنها ما هو مستطيل أو مثلث مقعر. وهذه الأشكال تنم 
عن طباع وصفات صاحبتهاء , فالأظافر الحريضة تدل على الجلد والمقاومة والصبر؛ والأظافر الضيقة 
تدل على النعومة. 1 الطونلة تدل على الحيطة والحذرء أما الأظافر الفخيرة فتدل على أن 
صاحبتها ذات طبيعة عصبية 


سلامة صحتك 
إن اهتمامك بأظافرك يجب ألا يكون لسبب جمالي فقطء لآن هناك سببًا آخر للعناية بها تمليه 
عليك دواعي الصحة والسلامة؛ لأن الأظافر الرقيقة الهشة قد تتعرض 
للكسرء كما يمكنها أن تحمل الملايين من الجراثيم التي تنقل 
مختلف الأمراض إلى داخل الجسم» وي للد ترقت )اطول 
دليلاً أوسجلاً تحالتك الصحية. 
فالطبيب يمكنه معرفة إذا ما كنت مصابة بمرض داخلي 
مر إنقاء نظرة واحدة على أظافرك» يتحرى متها 
اثلون والعلامات البيضاء الى تطهس: عادة بوضوح تام على 
أظافر المصابين بأمرا اض 4 أكباد 

أما إذا كانت الأظافر ذات تشققات طويلة فإنها دليل 
على إصابة صاحبتها بالروماتيز. م أوتهيج 
الأعصاب. 
وتدل الأظافر المقوسة أو المثنية بشكل الملعقة على 
إصابة صاحبتها بفقر الدم (الأنيميا)ء أما إذا كانت 
سهلة التقصف أو الأنكسار فذلك دليل على الاضطراب 
العصبي أو سوء التغذية. 


إليك خطوات بسيطة للعناية بأظافرك خاصة 
في شهر رمضان الذي قد تبتعدين فيه عن شرب الحليب مما 
يعرفن أظافرك للكسر: 

اكت أريحي أظافرك من الطلاع: لأن تفيير لون الطلاء بصورة 
متقاربة أو مستمرة يؤدي لإصفرار الأظافر: خاصة إذا كنت 


3 




























تستخدمين ألوانًا داكنة, وإذا كان لابد من الطلاء» فيفضل طلاء الأظاضر بطبقتين من «مقوي الأظافر» , 
عديم اللون قبل وضع اللون الداكن. 1 

؟- إذا اصفرتٍ أظافرك نتيجة ملامستها للبهارات # المطبخ: فادعكيها بنصف ليمونة. 
"اس أرتدي قفازا مطاطيًا عند جلي الصحون: لأن المنظفات الصناعية تؤثر بشكل مباشر على أظافرك. 
5- واظبي على شرب كوب واحد من الحليب على الأقل عند السحور. 

0 إذا كنت كثيرة العمل © المطبخ: فيفضل عدم المبالغة 2 إطالة أظافرك لحمايتها من التكسر 


بشكل سريع. 2 

1 الأظافر شأنها شأن الشعر فهي المرآة التي تعكس حالة جسمك الصحية: لذا إذا تغير لونها أو 
ظهرت عليها بقع بيضاء: فهذا دليل على نقص المعادن ‏ جسمك أو إشارة إلى إصابتك بفقر الدم؛ 
لذا لا تترددي 4# استشارة طبيب وتناول غذاء صحي سليم متوازن متكامل. 

لاس احرصى على ألا تكون أظافرك مدببة عند بردها لتجنب كسرها. 

لا تستخدمي أظافرك # فتح العلب. , 

9 لا تحاولي إزالة الطلاء بواسطة حك أظافرك بآلة حادة؛ لأن ذلك يضعفها. 

5: تجنبي تعرض أظافرك للشمسء والكلور لأنهما يعرضان الأظافر للكسر.‎ -٠١ 

١ك‏ أفضل الطرق للحصول على أظافر قوية هي التغذية الجيدة؛ والإكثار من الأطعمة الغنية 
بالكالسيوم؛ مثل الجبن الأبيض والسردين والسلمون المعلب والحبوب وفول الصويا. 

2ك استعملي مقوي الأظافر إذا كانت أظافرك سهلة الكسر أو التشقق. 


تجميل الأظافر: 
يمكنك تجميل وإخفاء بعض العيوب الشكلية للأظافر 
باتباع أساليب بسيطة: 

١‏ الأظافر القصيرة: يفيدها الطلاء الكلي من القاعدة 
وحتى الحافة؛ ويفضل 
اختيار الألوان 
الزاهية:؛ وتجنب 
الآلوان الفاقعة. 

2 الأظافر المربعة: 
باستطاعتك إعطاؤها 
بعض الاستدارة أو 
الانحناء بترك الهلال 
وجوانب الأظافر بدون 


ع 
“1 الأظافر المستديرة: عليك 9 
طلاء الأظافر من القاعدة حتى 
الحافة بالأحمرء تاركة جانبيها بدون طلاء فتبدو جميلة 
ومتتاسقة. 











7 0" 
: م 


0 





١ كر‎ 
3 
3 
ْ 
0١ 
١ 
١ 
ححا‎ 
مجا‎ 
1 


| 
0 
5 


7 سسا 





امم 
000 





0 1 1 1 
1< 2 2642 اق 
0 1 
ا - 


«اللد 0 ء 0 


ال-2 





ستقرأ الإعلان! والآن جهز خلفية 
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اهدئي! هذا إعلاننا! ولكن ليس 


8 -_ 
ألا يمكنكم الإعلان 


دون أن تكلفوني أموالاً طائلة؟ 


























